CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

1  Investigando as sensacdes

OBJETIVO

A primeira experiéncia de aprendizagem vai entramos em estados desregulados (muito
investigar as sensagdes e vai ajudar os alunos a agitados, por exemplo), as estratégias de ajuda
aumentarem o vocabulério para descrevé-las, uma imediata (desenvolvidas por Elaine Miller-Karas e o
vez que sdo as sensagdes que nos dizem de forma Trauma Resource Institute) sdo ferramentas rapidas
mais direta como esta o nosso sistema nervoso. Os que nos ajudam a voltar para um estado fisico
alunos aprenderdo também sobre as “estratégias regulado. Elas também sdo uma étima maneira
de ajuda imediata”. A maioria delas consiste em de introduzir o conceito de sensagdes, além da
sentir as coisas que estdo ao nosso redor. Quando prética de prestar atengdo nelas.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTE PRINCIPAL

Os alunos serédo capazes de:

* aumentar o vocabulario e listar palavras
que descrevem diversas sensagdes;

* praticar o modo de prestar atengdo nas ’
sensagdes externas, enquanto aprendem
as "estratégias de ajuda imediata” para

regular o corpo. Atencdo e
autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e Cartolina ou lousa

* Copias impressas da lista das estratégias
de ajuda imediata (opcional)

* Posteres das estratégias de ajuda imediata

e Canetas
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CHECAGEM

* “Bem-vindos. Tentem pensar em tudo o
que se passou desde o comego do dia até
agora, do momento em que vocés acordaram
até chegarem aqui, e levantem a méo se
conseguem se lembrar de algo bondoso que
fizeram ou que alguém fez para vocés. Alguém

gostaria de compartilhar com a classe?

* Alguém tem praticado bondade usando os
combinados de classe? Que combinados?

Como vocés se sentiram?

* Vocés ja viram mais alguém praticando um
dos combinados? Descrevam como foi. Como

vocés se sentiram ao ver esse ato?

* O que vocés acham que pode acontecer se

continuarmos praticando bondade entre nés?"

APRESENTACAO/DISCUSSAO

O que sao sensagoes?

Descricao

Vocé ajudard os alunos a entenderem o que é
uma sensacgdo e, em seguida, eles fardo uma
lista de palavras que descrevem sensagdes,
criando, assim, um vocabulario compartilhado

de sensacodes.

Contetdos a serem investigados

* Do mesmo modo que sentimos coisas externas
com os nossos cinco sentidos, podemos,
também, prestar atencdo nas sensagbes que
ocorrem dentro do nosso corpo.

* Sensagdes podem ser agradéveis, desagradaveis

Ou neutras.

* Existem estratégias bem simples que podem

ajudar o corpo a ficar mais calmo e mais seguro.

Materiais necessarios
e Cartolina ou uma lousa

e Canetas, canetinhas

Instrucoes

* Relembre os cinco sentidos, dizendo para que
serve cada um deles. Fale sobre o sistema
nervoso e explique como ele se relaciona
com os nossos sentidos. Discuta o conceito

de sensacdes.

* Junto com os alunos, faga uma lista de palavras

relacionadas a sensacdes.

* Se eles disserem algo como “Estou me
sentindo bem!”, referindo-se, na verdade, a um
sentimento e ndo a uma sensagao especifica,
estimule-os a colocar esse sentimento em
palavras relacionadas a sensagdes. Por
exemplo, pergunte: “E quais sdo as sensa¢bes
no corpo quando nos sentimos bem?”, ou
“Onde, no corpo, vocé sente isso?” Mas, se s6
algumas das palavras nao forem exatamente
sensagdes, ndo tem problema, porque as
préximas atividades os ajudaréo a desenvolver
mais a fundo o entendimento do que é uma

sensagao.

Dicas de facilitacdo

* Uma sensacao é uma reagao fisica que
surge no corpo, como calor, frio, cécegas,
relaxamento, aperto, peso, leveza, abertura
etc. As sensacgdes fisicas sdo diferentes dos
sentimentos. Sentimentos sdo mais amplos,
como estar bem, estar mal, estar estressado,
estar aliviado etc. Elaborar uma lista de palavras
relacionadas a sensacdes vai ajudar os alunos

a reconhecerem as sensagées que surgem
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no corpo, o que, por sua vez, vai ajuda-los a

monitorar como esta o corpo.

e Caso vocé se sinta confortavel, é recomendado
explicar para os alunos qual é o papel do
sistema nervoso: a parte do nosso corpo
que nos permite perceber as sensagdes
internas e sentir coisas externas (por meio
dos cinco sentidos, por exemplo), além de
nos manter vivos ao regular nossa respiragao,
nossos batimentos cardiacos, nosso fluxo
sanguineo, nossa digestdo e outras fungdes
importantes. Todo esse capitulo consiste em
entender o sistema nervoso (especialmente
o sistema nervoso auténomo). E possivel
ensinar esse contelido e essas habilidades sem,
necessariamente, usar o nome sistema nervoso.
Em vez disso, pode-se usar uma expressao mais
genérica, como “o corpo”. Contudo, se vocé
for passando gradualmente mais informagdes
sobre o sistema nervoso autdnomo, é bem
provavel que isso enriqueca a compreensao

dos alunos de uma forma geral.

Roteiro para conducao da atividade

* "Nés temos investigado a bondade e a
felicidade. Hoje, vamos aprender como os
nossos sentidos podem nos ajudar a entender

o que estamos sentindo no corpo.

* Sera que conseguimos nomear os cinco
sentidos? E por meio deles que conseguimos
sentir o que acontece fora da gente: podemos
“ver” as coisas, “ouvir, cheirar, tocar e sentir

o gosto”.

* Quais sdo as coisas que podemos sentir fora
da gente, com a ajuda dos nossos sentidos? A
audicdo, por exemplo. Vamos ficar em siléncio

para notar os sons que conseguimos ouvir

durante um minuto de siléncio. O que vocés
conseguiram ouvir? Alguém quer compartilhar
com a classe alguma outra coisa que consegue
perceber usando os outros sentidos? E com a

visdo? E com o tato? E com o olfato?

* Existe uma parte do nosso corpo que nos ajuda
a sentir tanto as coisas que estdo do lado de
fora do nosso corpo quanto as que estdo em
nosso interior. E o que chamamos de sistema

nervoso.

* O nome é sistema nervoso porque Nosso Corpo
é cheio de nervos que enviam informagées de
varias partes do corpo para o cérebro. Nés
vamos aprender coisas interessantes sobre o
nosso sistema nervoso. Coisas que podem nos

ajudar a ser mais felizes e saudaveis juntos.

® Pois bem. Os nossos sentidos nos ajudam a
sentir coisas que estdo fora do nosso corpo,
como sons e cheiros. Vamos tentar notar se é
possivel sentir algo dentro do corpo. Vamos
colocar uma méo no coracdo, a outra na
barriga e vamos fechar os olhos para ver se
conseguimos sentir alguma coisa dentro do

corpo.

* As vezes, é possivel sentir coisas dentro do
corpo, como, por exemplo, se estamos com
calor ou com frio. Chamamos essas coisas de

sensagbes, porque podemos senti-las.

e Ter a sensacdo de alguma coisa é sentir algo
com o corpo. As sensagdes ndo sdo nada mais
do que coisas que sentimos com o nosso corpo.

E ele que nos diz o que estamos sentindo.

* Vamos pensar em coisas que podemos sentir
fora da gente, e vamos fazer juntos uma lista

de sensacgébes.
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* Quando vocé toca na sua mesa, é dura? Ou
macia? A temperatura é quente ou fria?

* Se vocé toca na sua roupa, ela é macia? Lisa?
Aspera? Ou é alguma outra coisa?

* Pegue o seu lapis/giz/caneta e toque-o. E
Redondo? Reto? Quente? Frio? Afiado?

Alguma outra coisa?

e Tem mais alguma coisa na sua mesa, ou que
esteja perto, que vocé gostaria de descrever
com sensagées?

* Agora, vamos pensar sobre o que sentimos
por dentro. Um exemplo seria ficar parado
no sol e sentir que estd muito quente. Entéo,
fariamos alguma coisa para ficar embaixo de
uma sombra para nos refrescar. No inicio,
sentimos aquele calor por dentro. Depois,
quando vamos para a sombra, sentimos um
resfriamento interno. Vamos pensar juntos em

mais sensacoes internas.

* Vamos ver quantas podemos citar. Se ficarmos
na duvida se € ou ndo uma sensag¢ao, vou
escrever a palavra, separadamente, aqui na
lousa.

* [Algumas criancas podem precisar de mais
estimulos para compreender sensagbes. Por
isso, pode ser util fazer perguntas, como: “O
gue vocé sente dentro do corpo quando esta
com sono? Que parte do seu corpo mostra que
vocé estd com sono? E quando vocé estd com
fome? Como vocé se sente quando estd se
divertindo? O que vocé sente dentro de vocé
quando esta feliz? Quando vocé pratica um
esporte, como se sente dentro do corpo? O
gue vocé sente dentro do corpo quando esta
empolgado? Em que parte do corpo vocé sente
isso?” Pode ser produtivo dar um exemplo

pessoal, como “quando estou pensando em
fazer coisas divertidas, sinto um calor nos meus

" ]ll

ombros e bochechas

ATIVIDADE EURECA

Sentindo dentro e fora do corpo*

Descricao

* Os alunos vao continuar reconhecendo que
podemos sentir coisas externas (usando os
cinco sentidos) e internas (voltando nossa
atencao para dentro, notando e nomeando

as sensagdes que percebemos no corpo).

* O modelo de resiliéncia comunitaria criado pelo
Trauma Resource Institute dispde de diversas
atividades chamadas de estratégias de ajuda
imediata. Todas consistem em realizar tarefas
cognitivas simples ou voltar a atengéo para as
sensagdes. Verificou-se que, quando o sistema
nervoso estd agitado, fazer essas atividades
de voltar a atengdo para as sensagbes pode
ter o efeito imediato de acalmar o corpo.
Essa atividade eureca vai recorrer a atividades
individuais de estratégias de ajuda imediata
e também servird de base para o cultivo da
atengdo enquanto uma habilidade (que sera
mais desenvolvida, depois, na Aprendizagem
para Coragdes e Mentes), j& que todas as
estratégias de ajuda imediata exigem atencéao.

Conteudos a serem investigados

* Da mesma maneira que podemos sentir
coisas externas com os nossos cinco sentidos,
podemos prestar atencdo em sensagdes que

vém de dentro do corpo.

* As sensagbes podem ser agradaveis,

desagradaveis ou neutras.
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* Existem estratégias simples que podemos usar
para ajudar nosso corpo a ficar mais calmo e

com maior sensagdo de seguranca.

Materiais necessarios
* Copias da lista das estratégias de ajuda imedita

(opcional)

* Os posteres das estratégias de ajuda imediata
(Os dois itens estdo disponiveis no fim dessa

experiéncia de aprendizagem.)

Instrucoes

* Selecione uma estratégia de ajuda imediata
para ser trabalhada com a classe. Siga o roteiro
para se familiarizar com as perguntas sobre
sensagoes. Mostre os posteres das estratégias

de ajuda imediata para a classe.

* Use esse formato para investigar as diversas
estratégias de ajuda imediata de acordo com
o tempo disponivel e repetindo a atividade,

se necessario.

* Observagdo: vocé também pode organizar a
exposi¢do das estratégias de ajuda imediata
em volta da sala e deixar que os alunos as
explorem. Use as imagens fornecidas na
préxima segdo ou faga as suas proprias e as
posicione pela sala. Os alunos podem circular
pela sala em duplas até que encontrem uma
estacao de estratégia de ajuda imediata que
gostem de testar. Em seguida, podem praticar
a habilidade de ajuda imediata com a dupla
e compartilhar com a classe suas impressées.
Apos todos terem feito pelo menos uma ou
duas estagbes, pega para que todos retornem
ao grupo e compartilhem quais estagdes foram

escolhidas e como foi a experiéncia.

Dicas de facilitacao

* Conforme os alunos investigam os efeitos
dessas estratégias em seus corpos, é importante
gue aprendam a notar se essas sensagdes sao
agradaveis, desagradaveis ou neutras. Esse
vocabulério (agradaveis, desagradaveis ou
neutras) e a capacidade de associar esses
termos a sensagdes no corpo serd importante
em todas as experiéncias de aprendizagem
deste capitulo. Portanto, vale a pena revisar
isso de vez em quando com os alunos, para
aprofundar o entendimento de perceber
as sensagdes nessas trés vertentes. Lembre
que as sensa¢des nao sao inerentemente
agradaveis, desagradaveis ou neutras para
todas as pessoas nem em todos os momentos.
O calor, por exemplo, pode ser algo agradavel,
desagradével ou neutro dependendo do

momento.

* Lembre que nem toda estratégia de ajuda
imediata sera eficaz para todos os alunos.
Alguns podem preferir fazer forca contra a
parede enquanto outros podem preferir se
encostar na parede. Alguns podem querer tocar
nas mobilias que estdo em volta, enquanto
outros, ndo. Uma parte importante do processo
é permitir que cada aluno descubra o que mais
funciona para si proprio, enquanto vocé, como
professor, também descobre o que funciona

para cada um dos seus alunos.

* £ assim que se desenvolve o letramento
corporal: conhecendo o préprio corpo e como
ele reage ao bem-estar e ao estresse. Mesmo
algo que funcionou uma vez pode nao ser
eficaz uma segunda vez. Por isso, o melhor é

aprender uma variedade de técnicas.
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* Quando os alunos ja tiverem certa familiaridade
com a prética de estratégias de ajuda imediata,
poderdo criar suas proprias estagdes de
estratégias de ajuda imediata para colocar

pela sala.

A seguir, ha uma lista de “estratégias de ajuda
imediata” e, logo abaixo, o roteiro de como
conduzir a atividade para explorar algumas delas
de cada vez.

* Perceba os sons de dentro da sala e, depois,
de fora da sala.

* Fale o nome das cores que vocé vé na sala.

* Toque em uma mobilia proxima de vocé. Preste
atencdo na temperatura e na textura dela. E
quente, fria ou amena; é lisa, dspera ou alguma
outra coisa?

* Faca forga contra uma parede com as méos ou
com as costas, prestando atencgao as sensacoes
nos seus musculos.

e Conte de tras para frente, de 10 a 0.

Roteiro para conducao da atividade
* "Vocés lembram que nds dissemos que

queremos ser felizes e receber bondade?

* Os nossos corpos também podem sentir
felicidade ou tristeza. Se colocarmos nossa
atengdo nisso, conseguiremos fazer coisas

bondades com nosso corpo.

* Vamos fazer algumas atividades de sensa¢ées
para ver se notamos coisas que acontecem no

NOsso corpo.

* Vamos comecgar sentindo as coisas que estdo

do lado de fora do corpo.

* Vamos todos parar e ver se conseguimos ouvir

trés coisas de dentro da sala. Ouga e depois

levante a méo quando ja tiver trés coisas que
vocé ouviu dentro desta sala. [Espere até que
todos ou a maioria dos alunos tenha levantado

a méao.]

* Agora, vamos compartilhar com a classe.
Quais foram as trés coisas que vocés notaram?
[Convide alguns alunos para compartilhar com

a sala.]

* Agora, vamos ver se conseguimos ouvir trés
sons de fora desta sala. Levante a mdo quando
tiver trés sons que ouviu de fora da sala.
[Observagdo: esse exercicio também pode
ser feito com musica. Vocé pode colocar uma
musica e pedir para que os alunos prestem
atengdo no que acontece dentro deles

enquanto a musica toca.]

e [Quando todos ou a maioria dos alunos

levantarem as méos, deixe que compartilhem

com a classe.]

* O que aconteceu no corpo de vocés quando
vocés ouviram os sons de dentro e de fora
da sala? O que vocés notaram? [Permita
que compartilhem com a classe.] Talvez vocé
perceba que quando todos estéo ouvindo sons,

vocés ficam mais quietos e mais parados.

* Agora, vamos fazer isso prestando aten¢do
no que acontece dentro dos nossos corpos.

* Nossas sensacbes podem ser agradaveis,
desagradéveis ou neutras. Ndo existe sensagao
certa ou errada. As sensacées existem para
nos informar coisas, tais como se estd muito
quente para ficar no sol e se precisamos de
uma sombra para nos refrescar. Neutro significa
um meio termo. Significa que a sensagcdo ndo

€ nem agradavel nem desagradével.
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e \/amos ouvir coisas de dentro ou de fora da sala
que ndo tinhamos conseguido ouvir antes. [Pausa]

® Enquanto ouvimos, o que conseguem notar
dentro do corpo? Conseguem perceber
alguma sensagdo dentro do corpo agora, nesse
momento? Levante a mao se vocé notar alguma

sensagao interna.

Estratégia

Cite seis cores que vocé achou na sala.
Conte de tras para frente, de 10a 0.

Note trés sons diferentes de dentro
da sala e trés de fora da sala.

Beba um copo d'agua devagarinho.
Sinta o liquido passando por sua
boca e garganta.

Ande pela sala durante um minuto.
Preste atengdo no contato entre
seu pé e o chéo.

Aperte suas mdos uma contra a
outra ou esfregue-as até que elas
esquentem.

Toque em uma mobilia ou na
superficie de alguma coisa perto
de vocé. Note a textura e a
temperatura.

Va fazendo forga devagarinho contra
uma parede com suas m&os ou com
as costas, prestando atengdo no que
vocé sente em seus musculos.

Olhe ao redor da sala e veja o que
chama a sua ateng&o.

Que sensagoes
VOC& nota no corpo? desagradaveis ou neutras?

e O que vocés sentiram? Onde sentiram? E
agradavel, desagradavel ou neutra? [Permita

que alguns alunos compartilhem com a classe.]

e Agora, vamos ver se conseguimos achar
coisas na sala de uma determinada cor. Vamos

comegar com vermelho.

® Olhem em volta da sala e vejam se acham trés

coisas vermelhas.

S&o sensagdes agradaveis,
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* Observem o que vocés sentem dentro do corpo
quando encontram a cor vermelha. Alguém
notou alguma sensagdo no corpo? Levante a

mao se notar algo.

BALANCO FINAL
* "Quais sao algumas das coisas que aprendemos
hoje sobre sensa¢ées?

* Quais sdo algumas das palavras que descrevem

sensacbes?

* Vocés acham que saber mais sobre as sensagbes
pode nos ajudar a ser mais felizes e bondosos?
Como? Quando que vocés acham que é util
usar as estratégias de ajuda imediata?

* Vamos lembrar do que aprendemos para ver se,

na proxima vez, conseguimos usar isso juntos.”
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Estratégia de ajuda imediata

Estratégia 1

Beba um copo d'agua lentamente.
Sinta a 4gua passando por sua boca e
garganta.

O que vocé percebe dentro de vocé?
A sensacdo é agradavel, desagradavel ou
neutra?’



Estratégia de ajuda imediata

Estrategia 2

Cite o nome de seis cores que vocé
consegue ver.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de ajuda imediata

Estratégia 3

Olhe ao redor da sala e veja o que chama
a sua atencao.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?



Estratégia de ajuda imediata

Estrategia 4

Conte de tras para frente, de 10 até O,
enguanto anda pela sala.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?

67



Estratégia de ajuda imediata

Estrategia 5

Togue em uma mobilia ou em uma
superticie proxima de vocé. Perceba a
temperatura e a textura.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?



Estratégia de ajuda imediata

Estrategia 6

Aperte suas maos ou esfregue-as até que
esquentem.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?
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Estratégia de ajuda imediata

Estrategia 7

Tente ouvir trés sons de dentro da sala e
trés sons de fora da sala.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?



Estratégia de ajuda imediata

Estratégia 8

Ande pela sala. Preste atencédo na
sensagao do contato dos seus pés com o
chao.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de ajuda imediata

Estratégia 9

Empurre uma parede bem devagarinho
com as suas maos ou com as costas.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?



